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資料９ 
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健康 フレイル 要介護 
状態 

適切な習慣で健常
な状態に戻せる 

加齢などに伴って
徐々に要介護状態へ 心

身
の
能
力 

週２日以上、 

１日あたり３０分以上

の運動習慣が望まし

いといわれています。 

１日１回以上の外出(買物や散歩等)、 

週１回以上の社会交流(知人とのおしゃべり等)、 

月１回以上の社会参加（ボランティア、地域活動、通いの場等）を意識してみましょう。 

６か月間に２～３㎏の体重減少があると 

低栄養のリスクがあると言われています。 

体重推移を確認するため週１回は体重測定

し、記録に残しましょう。 加  齢 
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(
)

できないことを手伝ってもらうだけではなく、自分でできることを

増やしたり、維持することが大切なんですね！！ 
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サービスからの卒業（サービスを利用しなくても

生き生きと暮らせる状態）を目指しましょう！ 

利用できる時間や曜日に制限がある場合もあります。 

地域全体で支え合いましょう！ 

自分自身で、または地域の仲間と一緒に、 

健康づくりの取組を継続しましょう！ 


